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INTRODUCAO / OBJETIVO RESULTADOS
Introducao: Ha evidéncias de que a corrida possui
um alto custo-beneficio para seus praticantes, devido a Tabela 1 — Resultados do Y balance test
melhoria de marcadores na saude fisica e mental. Alem
disso, pode ser executada em diversos espacos, e por
ISSO, a expansao no numero de adeptos. Em especifico _
para corredores de longas distancias, a ativacao da A Y composta (%) 0'85 Y Ant. Dom. (m)
musculatura intrinseca do pé (footcore) tem o intuito de 105 07
melhora funcional e o melhor controle postural, podendo 1;’2 o
ser eficaz na estabilizacdo e gerenciamento de lesoes 00 o
musculoesqueléticas. 85 0z
Tendo em consideracdo gue 0 pé se caracteriza il I Pés Pré Pés 0 - — - -
como uma estrutura dinamica no qual se encontra o arco ntervencao Controle interveno Controle
longitudinal medial que diminui e aumenta durante a
C Y PM Dom. (m) D Y PL Dom (m)

corrida e esse processo é administrado pelos musculos
Intrinsecos do pé, fica claro sua Iimportancia para
manutencdo do equilibrio durante a fase de apoio e
propulsao.

Por serem extremamente exigidos durante a corrida,
é primordial o condicionamento dessa regiao para evitar
suspender treinamentos devido a dores e/ou alinhamento
da estrutura para gerar mais transmissao de forcas
musculares e tendineas.

Objetivo: Verificar os efeitos agudos de exercicios
de footcore, na funcionalidade de membros inferiores em
corredores de longa distancia.

MATERIAL E METODOS

O presente estudo € categorizado como um ensaio
clinico randomizado.

Participaram do estudo 40 corredores de longa
distancia (fundistas), de ambos 0s sexos, com idade de 35
(x7,00) anos, sendo 19 participantes do grupo intervencao
e 17 no grupo controle - devido perda amostral de 4
participantes. Esses foram divididos nos dois grupos de
forma randomica.

Todos 0s participantes passaram por um teste de
funcionalidade (Y balance test).

ApOs sorteio, os participantes que formaram 0 grupo
experimental realizaram uma série de oito exercicios de
ativacao do footcore e apos foram avaliados novamente
seguindo o0 mesmo protocolo de coleta de dados.

Foi realizada uma ANOVA mista para comparar o
efeito pré e pos intervencao e também a diferenca entre os
grupos.
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Legenda: m = metros; Pré = pré intervencao; P0s = pos intervencao; Y
Composta = pontuacao composta do Y balance test; Y Ant. Dom.= Direcao
anterior do Y balance test do membro dominante; Y PM Dom. = Direcao
postero-medial do Y balance test do membro dominante; Y PL. Dom. =
Direcao postero-lateral do Y balance test do membro dominante.

CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir que os exercicios de footcore auxiliam
na estabilizacao e controle de membros inferiores tanto no
resultado composto quanto na porcao postero-lateral no Y
balance test. Portanto, a ativacao da musculatura intrinseca do
pé previa a uma atividade fisica pode ser uma importante
alternativa para auxiliar na estabilidade de membros inferiores
de corredores de longa distancia, alem do treinamento a longo
prazo.
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